Activitatea fizica
pentru copii si adolescenti
(5-18 ani)
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i material nu reprezintd in mod necesar

pozifia oficialé a programului “In Stare de Bine”.

www.instaredebine.ro
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CEPE CUINCALZIREA...

Rutina deincalzire prezentata mai jos, se executd usor si cu miscari controlate.
Fiecdrui tip de exercitiu i se vor aloca 30 de secunde.
Pentru aintra mai usor in antrenament sau in jocul de baschet, incdlzirea se incheie cu 5 minute de alergare usoara.
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@ Cupalmele pe genunchi, roteste genunchi

@ Lasa capul pe spate, apoi aduc barbia in piept
© inclina capulin lateral, prinapropierea urechiideumar @ Roteste usor, din pozitie statica, brat-picior opus
© Roteste gatulinsensul acelor de ceasornicsi invers © Cupalmele pesolduri, roteste bazinul

@ Cupalmele pe umeri, roteste bratele @ Cuvarfulpiciorului pe sol, roteste gleznele

© Roteste coatele in sensul acelor de ceasornicssi invers @ Din fandare, du usor bratele ridicate spre piciorul din spate

© Roteste bratelen sensul acelor de ceasornicsi invers @® Cupalmele pesolduri, lasa-te in fandari laterale
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Rutina de antrenament de mai jos dureaza mai putin de 10 minute.
Cele 12 exercitii de mai jos trebuie efectuate in succesiune rapida, alocand 30 de secunde fieg
Incearca o pauza cat mai scurta intre exercitii (10-30 de secunde), in functie de nivelul tau de pre
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@ Saritura cu forfecare @ Flotare pentru triceps, cu ajutorul unui scaun

© Pozitie de sezut cu sprijin la perete © Plansa
® Flotari © Alergare pe loc cu genunchiisus
© Abdomene @ Fandari, cu alternare picior

@ Pasurcat pe scaun, cu alternare picior

@ Flotare curotatie laterald, cu alternare parte

@ Plansa laterala, cu alternare parte
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